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Izprotot un pienemot mes veidojam sabiedribu

ieklaujosaku un dzivi labaku — citiem un pasi sev.

2025. gada 26. septembri — Dazado kurpju diena — esat
aicinati uzvilkt atskirigus apavus, tadéjadi simboliski pauvzot
sapratni un pienemsanu lidzcilvekiem ar funkcionaliem un

gariga rakstura traucéjumiem.

Saja materiala apkopoti Tsi fakti par dazadam témam, kas

saistitas ar funkcionaliem jeb funkcionésanas traucejumiem.

Pirms Dazado kurpju dienas atlasiet un kopigi parrunajiet

temas, kuras paslaik jusu ikdiena ir visaktualakas.

Materials ir sagatavots redigéjama forma, lai jus to brivi

varetu pielagot savam vajadzibam.
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REOTIPI UN

AIZSPRIEDUM

“ JEKAPOTRAKURPES



Stereotipi un aizspriedumi

Stereotipi ir loti noturigi,

Stereotipi ir visparejs, BieZi vien tas ir
vienkarsots prieksstats par negativs un saistas ar un parmainas tajos notiek
kadu sabiedribas grupu. aizspriedumiem un tikai ilgaka laika posma.

diskriminaciju.
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Stereotipi un aizspriedumi

Par stereotipiem jeb stereotipiskiem prieksstatiem sociologija sauc noturigus,
parspiletus un neobjektivus prieksstatus par kadu cilveku tipu, grupu vai
sabiedribu.

To pamata ir aizspriedumi, nevis fakti. Stereotipi nostiprinas cilveka atmina un
pretojas parmainam vai faktiem, kuri pierada pretejo.

Esot stereotipu vara, cilveks liedz sev attistibas iespeju un tisi vai netisi var nodarit
pari apkartejiem.
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Stereotipi un aizspriedumi

Ikviens no mums vélas
but saprasts un pienemts,
un neviens neveélas but

Daloties ar tiem ar
saviem draugiem un
pazinam, més nevilus

Svarigi apzinaties, ka, veidojat
viedokli vienlgi no guta pirma
iespaida, dazadiem

izteikumiem, apsSaubamas kultivejom maldigu atstumts un noniecinats,
izcelsmes informacijas un informaciju un nevilus tadél| vien ir vérts
neiedzilinoties lietu butiba, veidojam paanalizet to, ko velamies
cilveks veido stereotipus un no diskriminejosu pienemt par faktu.

tiem veidojas aizspriedumi. attieksmi pret citiem.
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NVALIDITATE

“ JEKAPOTRAKURPES




Invaliditate

Atskiriba no visiem ierastam slimibam invaliditate ir ilgstoss vai neparejoss
merenas, smagas vai pat loti smagas pakapes funkcionesanas ierobezojums.

Invaliditate ietekme cilveka garigas vai fiziskas spejas, darbspejas, pasaprupi,
tadéjadi ieklausanos sabiedriba padara atskirigu.
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Pieauguso invaliditate iedalas 3 grupas

invaliditates
grupa

loti smaga invaliditate,
t. i., ja cilveks zaudejis
ricibspeju 80-100 % apmera
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invaliditates
grupa

smaga invaliditate,
t. i., ja cilveks zaudejis
ricibspeju 60-79 % apmera

invaliditates
grupa

meéreni izteikta invaliditate,
t. i., ja cilveks zaudejis riclbspeju
25-59 % apmera



KAS IR GARIGA

RAKSTURA
RAUCEJUM

“ JEKAPOTRAKURPES




Kas ir gariga rakstura traucejumi

Gariga rakstura traucejumi ir psihiska slimiba vai garigas (intelektualas)
attistibas traucejumi, kas ierobezo cilveka spejas stradat un aprupet sevi, ka
ari apgrutina ieklausanos sabiedriba.
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Kas ir gariga rakstura traucejumi

Gariga rakstura traucejumi ir loti atskirigi —
psihiskas slimibas atskiras no garigas attistibas traucéjumiem, turklat cilvékiem ar
vienu un to pasu diagnozi var but dazadas traucejumu izpausmes.
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Kas ir gariga rakstura traucejumi

Uzskatams piemers ir plasais autisma spektrs — cilvékam ar tadu

diagnozi var but augsti attistits intelekts un verotajam no malas
nemanami traucejumi, savukart smagakos gadijumos cilveks ar

autismu dzives laika neiemacas pat runat.

| oti atskirigi var but arl, pieméram, sizofrénijas

izraisiti psihiskas veselibas traucejumi.

Tadel, kad izdzirdi par kadu cilveku ar
traucejumiem, pirms izdari secinajumus,

- - iedzilinies!
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Kas ir gariga rakstura traucejumi

Cilveku ar gariga rakstura traucejumiem dzive sabiedriba var
atskirties atkariba no traucejumu smaguma.
Cilveks var but pilnigi patstavigs un stradat algotu darbu, vai ari
vinam var but nepiecieSams nepartraukts atbalsts.
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Kas ir gariga rakstura traucejumi

Ka ATSKIRAS intelektualas attistibas traucéjumi
un psihiskas slimibas

Gan intelektualas attistibas traucejumi, gan psihiskas slimibas
tiek pieskaititi gariga rakstura traucéjumiem, tomér atskiras to
izpausmes veids, aprupe un arstesanas iespejas.
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Intelektualas attistibas traucejumi

Cilveki ar intelektualas attistibas traucejumiem

Attistas lenak neka parejie
cilveki, tadé| macisanas
visiem ierasta veida viniem
sagada grutibas.
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Tads stavoklis parasti tiek
konstatets piedzimstot
vai agra béerniba.

Reizém tas radies
smadzenu bojajumu
rezultata, péc parciestam

slimbam vai tfraumam.



Intelektualas attistibas traucejumi

1zSkir tris intelektualas attistibas traucejumu pakapes:

viegli intelektualas videja intelektualas

smaga intelektualas

attistibas traucejumi attistibas atpaliciba attistibas atpaliciba

Intelektualas attistibas traucéjumu gadijuma loti svariga ir
aprupe, attieksme, atbalsts.
So cilvéku stavoklis ir relativi stabils un nemainigs.
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Psihiskas slimibas

Psihisko slimibu gadijuma,

pieméram, ja ir Sizofrénija, depresija, bipolarie traucéjumi, anoreksija, vegetativa
distonija u. c.,
lielaka loma ir psihoterapijai un medikamentu lietosanai.
Cilveku stavoklis var but mainigs.
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Psihiskas slimibas

Psihiskas slimibas atskiras ari pec smaguma,
tas var but invaliditates celonis vai tadas, ar kuram cilveki sekmigi sadzivo,

piemeram, depresija.

Galvenais ir slimibu neignoret un meklet atbalstu.

lzsmiekls un atstumtiba ikvienu dzen izmisuma un pasizolacija.

Atceries: slimibas neskiro, un apstakli ir mainigi — ikviens no mums var saslimt!
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Kas ir gariga rakstura traucejumi

Gluzi tapat ka ikviens no mums, cilveki ar gariga
rakstura traucéjumiem ir DAZADI.

ATSKIRAS intelektualas attistibas traucéjumu pakape vai psihiskas
slimlbas smagums un arl pasu cilveku raksturs. Ja, tapat ka visiem,
siem cilvekiem tiek nodrosinats nepiecieSsamais atbalsts, vini var
maclties, veiksmigi ieklauties darba tirgu un dzivot pilnvértigu un

laimigu dzlvi.
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Kas ir gariga rakstura traucejumi

Cilvéki ar gariga rakstura traucéjumiem ir DAZADI.
Neatkarigi no gariga rakstura traucejumu veida jutas, v€lmes,
emocijas un vajadziba pec pasizpausmes ir lidzvertigas citu cilveku

jutam, velmem, emocijam un vajadzibai pec pasizpausmes.

Sapratne un iejutiba ir nepieciesama ikvienam.
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AUTISKA SPEKTRA

RAUCEJUMI

L/
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Autiska spektra traucéjumi

Autiska spektra traucejumi ir psihiski traucéjumi,
kam var but loti dazadas formas.

Tie var izpausties gan ka vieglas saskarsmes grutibas, ar kuram iespejams dzivot
patstavigu un pilnvertigu muzu, gan ka smagaki psihiski traucejumi, kam
raksturigas ierobezotas spejas pilnvertigi komunicet un sociali mijiedarboties.
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Autiska spektra traucéjumi

Cilveki ar autismu var but |oti intraverti un nekomunicét vispar, vienlaikus vini var
but intelektuali labi attistiti, apdavinati kada noteikta joma.

Cilveki ar autiska spektra traucejumiem ir sensori jutigi — neierastas
skanas, gaismas, teksturas vai pieskarieni var radit tik nepatikamas sajutas, kas
lidzinas fiziskam sapem.

Autisms nav arstejams, tacu traucejumu izpausmes ir iesp€jams mazinat,
apgustot sociali velamu uzvedibas modeli un ricibas algoritmus.
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Autiska spektra traucéjumi

Lielakoties cilveki ar autiska spektra traucejumiem vizuali neatskiras, tacu
atkariba no traucejuma smaguma pakapes vinus raksturo velme norobezoties,
noslegties no apkartejas sabiedribas.

Siem cilvékiem nereti ir griiti saprasties ar vienaudziem. Viniem patik sava lietu
kartiba, ierasta vide un ierastie cilveki, tadél viss jaunais un nepierastais vinos var

radit satraukumu.
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DAUNA SINDROWV

L/
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Dauna sindroms

Dauna sindroms ir visbiezaka hromosomala patologija un viens no biezakajiem
garigas attistibas traucejumu celoniem. Dauna sindroma pamata ir viena lieka

21. hromosoma.

Pasaule videji viens no 700 bérniem

piedzimst ar Dauna sindromu.
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Dauna sindroms

Dauna sindroms izpauzas ar intelektualas attistibas traucejumiem, un 13
arstesanas iespejas ir ierobezotas.

Nereti cilvéki ar Dauna sindromu vizuali atskiras, tadu visvairak vinus raksturo
loti draudziga, pat vientiesiga izturesanas, kas var skist nedaudz bérniskiga.
Neierasti draudziga un familiara vzvediba apkartejos var samulsinat, radot
nepareizu prieksstatu par agresiju, tacu patiesiba sie cilveki vienkarsi neizprot

visparpienemtas komunikacijas normas.
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L/
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Depresija

Depresija ir psihiski traucejumi, kas var saasinaties un izpausties vilnveidigi.

Ta ietekme cilveka emocijas, domas, uzvedibu un fiziskas kermena reakcijas.
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Depresija

Biezakie simptomi ir nomakts garastavoklis, interesu trukums, vienaldziba,
nesp€ks, energijas izstkums.
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Depresija

Cilveks nespej priecaties, paradas nepamatota vainas sajuta, nakotnes
redzeéjums klUst drums. Ir grutibas koncentréties un pienemt |Emumus.

Nereti ir traucets miegs, izmainita apetite, cilveks klUst 1€nigs, izjut
sasprindzinajumu, un var paradities domas par pasnavibu.
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Depresija

Depresija nepariet pati no sevis — to arsté ar medikamentiem un (vai)
psihoterapiju, smagakos gadijumos nepiecieSama arstesanas dienas stacionara

vai slimnica.
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VEGETATIVA DISTONIJA

L/
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Vegetativa distonija

Vegetativa distonija ir psihiski traucejumi, kas izpauzZas, ietekméjot cilvéka
vegetativas sistemas pamatfunkcijas, un kam nav iespéjams rast objektivu un
mediclniski izskaidrojamu iemeslu.

Piemeram, sap galva, bet tam nav mediciniska pamata, bet emocionala
spriedze.
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Vegetativa distonija

Cilveki ar vegetativo distoniju pamata izjut trauksmi,
ko papildina kermena funkciju vai sajutu traucéjumi, kurus nevar ietekmét,
pieméram, pastiprinata svisana, karstuma vilni, elpas trikums, sirdsklauves,
sarkSana, sausums mute, tricesana, klepus, bieZa urinacija, paatrinata zarnu

darbiba, kas satraukuma brizos liek steidzami apmeklet tualeti, u. tml.
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Vegetativa distonija

Cilvekam ar fiziskam slimibam nereti ir lidzigi simptomi, tadu, izmekléjot
kliniski, cilvekiem ar vegetativo distoniju saslimsanas ceéloni nav iespeéjams noteikt.

Parasti vegetativo distoniju saista ar dazadas intensitates stresu.

Slimiba galvenokart tiek arsteta ar psihoterapiju, tacu reizém papildus jalieto

arl medikamenti.

“IEKAPOTRAKURPES



SIZOFRENIJA

L/
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Sizofrénija

Sizofrénija ir hroniski psihiski traucéjumi, kas skar apméram 1 % iedzivotaju un

izpauZas ar domasanas, uztveres, emocionalas reakcijas un uzvedibas izmainam.

Ta var sakties peksni vai attistities pakapeniski.
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Sizofrénija

Sizofrénija izpauZas ar Tstenibai neatbilstigam idejam, pieméram, idejam par
vajasanu — ka kads cilveku izseko vai inde, halucinacijam, no kuram raksturigakas
ir dzirdes halucinacijas, domasana var kl|Ut jucekliga un nelogiska.
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Sizofrénija

Cilvekam var attistities emociju, gribas, motivacijas un interesu trukums.
Tapec arstesanas gaita ir svarigi ne tikai ar medikamentu un psihoterapijas
palidzibu samazinat un partraukt simptomus, bet ari palidzét cilvekam iek|auties
sabiedriba, stradat un sasniegt mérkus.
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PADOMI SASKARSME AR

CILVEKIEM

k AR GARIGA RAKSTURA (PSIHISKIEM) TRAUTEJUMIEM
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Padomi saskarsme ar cilvekiem ar gariga rakstura traucejumiem

Visbiezak cilvéki ar gariga rakstura trauc€jumiem NAV vardarbigi
vai agresivi.
Vini vienkarsi skiet atskirigi.
MuUs visus baida tas, ko nezinam.
Veids, ka parstat baidities — iepazit.

“ JEKAPOTRAKURPES



Padomi saskarsme ar cilvekiem ar gariga rakstura traucejumiem

Ciena un novertejums

Cilvekiem ir vieglak sarunaties un atverties, ja vini jutas lidzvertigi sarunu
partnerim, nevis pamacami un kontroléjami.

Cilvékam jajutas uzklausitam un jaapzinas, ka vinam ir tiesibas izveléties.

Piemeram, cienu palidz demonstret attieksme, ka meés esam gatavi no otra
cilveka macilties.
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Padomi saskarsmeé ar cilvekiem ar gariga rakstura (psihiskiem) traucéjumiem

|zvairieties no:

visparigam klisejiskam
frazem —

tadi izteikumi cilvekam, kuram ir psihiski traucejumi, var radit vel
lielaku trauksmi;

padomu dosanas — labak but iejutigam klausitajam, jo nelUgti padomi samazinas

tictbu pasa spekiem;

nosodisanas un

kritizeSanas — jaatceras, ka cilveks ar psihiskiem traucejumiem pats var

neapzinaties notiekoso.

“ JEKAPOTRAKURPES



Padomi saskarsmeé ar cilvekiem ar gariga rakstura (psihiskiem) traucéjumiem

Ja paradas izmainas ikdienas ritma, arl miega un apetites traucejumi, izmainas

domasana un emocijas, aiciniet cilveku versties pie specialista!

RUNAIJIET par savam bazam IEJUTIGI un ATBALSTOSI noradiet

- - _ . _ . . IEKLAUSIETIES, ko tuvinieks stastal
attieclba vz situaciju kopumal uz arejam uvzvedibas izpausmem!

JAUTAIJIET, vai vins vérsisies péc MUDINIET apmeklet
palidzibas un, ja atbilde ir paspalidzibas atbalsta grupy, ja
negativa, kapéc to nedaris! tada ir pieejamal

IZRADIET sapratni!
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Padomi saskarsmeé ar cilvekiem ar gariga rakstura (psihiskiem) traucéjumiem

Drosibas sajuta

Cilvékiem, kuriem ir kadi psihiski traucéjumi, loti svariga ir drosibas sajuta.

Nereti cilvéki baidas ne tikai par savu fizisko drosibu, bet ari par to, ka tiks

kritizeti, nosoditi, izsmieti, atstumti un nepienemti.

Saskarsmé ar cilvéku, kuram ir psihiski traucéjumi, 1pasi svarigi ir radit sajutu, ka
nenodarisim vinam ne fizisku, ne emocionalu kaitejumu.
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Padomi saskarsmeé ar cilvekiem ar gariga rakstura (psihiskiem) traucéjumiem

Pienemsana

Lielai dalai cilvéku, kuriem ir kadi psihiski traucéjumi, neapzinati ir iekseja sajuta,
ka vini nav pietiekami milami vai vertigi.

Saskarsme ar cilveku, kuram ir gariga rakstura (psihiskiem traucejumiem)
traucéjumi, ir svarigi paradit savu izpratni un lidzjatibu par situaciju — svariga ir
pienemsana.
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Padomi saskarsmeé ar cilvekiem ar gariga rakstura (psihiskiem) traucéjumiem

Uzslavesana

Liela dala cilvéku, kuriem ir psihiski traucéjumi, iekseji jutas nevarigi un
bezspecigi.

Nereti vinos majo bezceribas sajuta.

Tadeé| jo 1pasi svarigi ir komunicejot dot ceribu, iedrosinat un uzslavet.
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Cilveks ar gariga rakstura (psihiskiem) traucejumiem:

ES KRIZES SITUACIIAS

KA |
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Ka iztureties krizes situacijas, ja tuva cilveka pamanat izmainas

Ja tuva cilveka pamanat izmainas ikdienas
ritma, art miega un apetites traucejumus,
izmainas domasana un emocijas:
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Ka iztureties krizes situacijas, ja tuva cilveka pamanat izmainas

IEJUTIGI un ATBALSTOSI noradiet

RUNAIJIET par savam bazam O ) -
uz arejam uzvedibas izpausmem;

attieclba vz situaciju kopuma;

AICINIET versties pie specialista MUDINIET apmeklét
un, ja nepieciesams, palidziet paspalidzibas atbalsta grupu, ja

noorganizet vizlti; tada ir pieejama;
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IEKLAUSIETIES, ko cilveks stastq,
izradiet sapratni;

ja cilveks atsakas versties pec
palidzibas, méginiet NOSKAIDROT
un PARRUNAT iemeslus!




Ka iztureties krizes situacijas

Vardarbiba

Svarigi atcereties — tikai nelielu dalu no visam agresijas epizodém
sabiedriba var saistit ar cilvekiem, kuriem ir gariga rakstura

traucejumi.

Cilveki ar gariga rakstura traucéjumiem biezak neka paréjie klUst

par upuriem. Vini nav jauztver ka bieds.

Vairumu noziegumu un paridarijumu veic garigi veseli cilveki.
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Ka iztureties krizes situacijas, ja gadas piedzivot agresivu uzvedibu

ATCERIETIES, ka cilveku ar gariga
rakstura traucejumiem vada
slimiba, nevis launi nodomi,

iespejams, vins pats jutas
apdraudets un aizstavas;

NEATBILDIET ar agresiju un
izvairieties no fiziska konflikta;
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CENTIETIES nelauties bailém un

iztureties mierlgi;

PIEDAVAIJIET atbalstu un
palidzibu, kaut vai tik vienkarsu ka
padzerties vai apsesties;

LAUJIET cilvekam izteikties un

neiesaistieties strida;

JA SITUACIJA KLUST
NEPROGNOZEJAMA, domajiet par
savu drosibu — atrodiet iemeslu
partraukt sarunu, atstat telpu un
meklejiet palidzibuy, ja
nepieciesams, izsauciet

neatliekamo medicinisko palidzibu!




VIENKARSAS LIETAS,
KAS MUS VISUS VIENO
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Vienkarsas lietas, kas mus visus vieno

MUMS VISIEM IR LABAS UN SLIKTAS
DIENAS

Mes medzam priecaties un dusmoties, un dazadi paust savas
emocijas ar mimiku, Zestiem un valodu.
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Vienkarsas lietas, kas mus visus vieno

MES VISI ALKSTAM PEC DRAUDZIBAS,
MILESTIBAS UN KOMUNIKACIJAS
AR CITIEM

Ari cilveki ar gariga rakstura vai funkcionaliem traucejumiem
izjut emocijas, milestibu, ir spejigi draudzeties.
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Vienkarsas lietas, kas mus visus vieno

KATRAM NO MUMS PIEMIT
KADS TALANTS

Nav svarigi, vai tas ir tikai hobijs vai nopietna profesionala
nodarbosanas. Ari cilveki ar gariga rakstura vai funkcionaliem
traucejumiem var but loti apdavinati gan radosajas jomas, gan

zinatne, gan sporta.
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Vienkarsas lietas, kas mus visus vieno

KATRAM NO MUMS IR KADS
VIENKARSS IKDIENAS RITUALS

Rita kafija vai rita skréjiens, pastaiga ar suni, §imenes saruna pie
galda, zvans kadam tuviniekam, gramata pirms miega — ari
cilvekiem ar gariga rakstura vai funkcionaliem traucejumiem ir
tadi vienkarsi ikdienas rituali.

“ JEKAPOTRAKURPES




Vienkarsas lietas, kas mus visus vieno

MUMS VISIEM IR SVARIGI JUSTIES
PIEDERIGIEM

Prieks par sportistu uzvaram vai valsts himnas dziedasana,
lidzdaliba sabiedriskos procesos — ir gandarijums but dalai no
sabiedribas.
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Vienkarsas lietas, kas mus visus vieno

MES VISI ESAM CILVEKI

Katram no mums dzives laika var noteikt kadu diagnozi — lauzts
tkskis, paaugstinats asinsspiediens, vegetativa distonija,
depresija, sirds mazspeja —, arl diagnozi, kam var but

paredzama ilgstosa arstesanas, dalejs vai pilnigs darbspeju
zudums, apgrutinata patstaviba. Tomer primarais aiz katras
diagnozes ir Cilveks.
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